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This study aims to increase the running speed of athletes or futsal players, namely 
increasing running speed with Uphill training at the futsal club of Dedak Fc athletes. 
This research was conducted using quantitative descriptive analysis with experimental 
research methods as many as 12 meetings. and this research design uses a one-group 
pre-test-post-test design and uses a research instrument in the form of a 30-meter 
sprint test. The subjects of this study were all athletes of the futsal club Dedak Fc 
which operated 10 people located in North Pontianak, Pontianak city. Based on the 
results of the study, it can be said that there is an effect of Uphill exercise on the 
running speed of Dedak Fc futsal athletes with an increase in the percentage of 
individuals, then the good category group remains in the good category experiencing 
an insignificant increase of 16.13%, and the good category 16, 41%, then from the 
good category, there was an increase to the very good category by 29.45%, if it was 
calculated as a whole, the average percentage of athletes increased by 27.65%. The 
effect size of the effect of uphill training on the running speed of the futsal club Dedak 
Fc athletes is 0.206 (small effect). Thus, the researcher hopes that this study can 
increase the running speed of a reference for athletes' running improvement 
programs. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga sebagai suatu gejala sosial 
budaya yang telah tumbuh dan berkembang 
dengan pesat di seluruh dunia, termasuk di 
Indonesia. Menurut Palar Dkk., (2015), 
menyebutkan “Perkataan olahraga 
mengandung arti adanya sesuatu yang 
berhubungan dengan peristiwa mengolah 
raga atau mengolah jasmani, definisi 
olahraga ialah segala gerak badan yang 
dilakukan manusia dengan teknik tertentu 
untuk membentuk tubuh dengan intensitas, 
batas waktu dan tujuan tertentu” (p.316). 
Semakin berkembangnya ilmu pengetahuan 
dan teknologi, olahraga semakin 
dibutuhkan untuk memelihara keserasian, 
keselarasan dan keseimbangan hidup 
manusia, dalam melaksanakan olahraga 
manusia mempunyai tujuan yang berbeda 
tergantung dengan keinginannya. 
Ada beberapa dasar yang menjadi 
tujuan seseorang melakukan kegiatan 
olahraga, yaitu mereka yang melakukan 
olahraga untuk rekreasi, yaitu olahraga 
pengisi waktu luang, mereka yang 
melakukan kegiatan olahraga untuk 
mencapai tujuan pendidikan, mereka yang 
melakukan kegiatan olahraga untuk tujuan 
penyembuhan penyakit atau pemulihan 
sakit, mereka yang melakukan kegiatan 
olahraga untuk tujuan prestasi setinggi-
tingginya.  
Dalam upaya pencapaian prestasi 
dapat dilakukan dengan pembinaan atau 
pelatihan kegiatan olahraga. Menurut 
Nurjaya (2008), mengatakan “Tidak 
diragukan lagi kualitas pelatihan dan 
hubungan antara atlit dengan pelatih adalah 
merupakan ciri-ciri pokok dalam 
pengembangan para atlit tak ada satu faktor 
pun yang lebih penting dari nya” (p.5). 
Sedangkan menurut Sidik dkk, (2018), 
menyebutkan bahwa  “Latihan adalah suatu 
proses aktivitas tubuh yang dilakukan 
secara sistematis, bertahap, dan beban 
latihannya meningkat secara terus-menerus 
berdasarkan pada prinsip dan norma 
latihan”, (p.23). 
Menurut Harono (2018), “Up hill ialah 
lari naik bukit, latihan ini baik sekali untuk 
mengembangkan dinamic kstrength dalam 
otot-otot tungkai”, (p.12). Dynamic strength 
bisa juga dikembangkan dengan lari di air 
yang dangkal, di pasir, salju, ataupun 
lapangan yang empuk. 
Pembinaan kegiatan olahraga 
dilakukan secara teratur, terprogram dan 
terencana sama hal nya dalam pembinaan 
cabang olahraga futsal. Berbagai macam 
teknik dasar futsal yang perlu dikuasai dan 
harus benar-benar mahir dalam melakukan 
nya, kemampuan berlari cepat dalam 
permainan futsal adalah bagian penting 
yang harus di pelajari, untuk 
mengembangkan kemampuan penguasaan 
bola dengan tenang dalam permainan futsal.  
Disamping itu juga harus 
memperhatikan faktor-faktor pendukung 
dalam pencapaian prestasi pada klub futsal, 
faktor pendukung pencapaian prestasi 
dalam futsal antara lain sebagai berikut: 
bakat, bentuk gerakan dan latihan, tingkat 
perkembangan faktor prestasi dan sifat-sifat 
yang berdaya gerak (power, stamina, 
kecepatan, kelincahan, dan keterampilan), 
niat dan kemauan. Salah satu unsur 
komponen fisik yaitu latihan speed 
(kecepatan). Sedangkan latihan yang dapat 
meningkatkan kecepatan antara lain: lari 20 
meter, naik turun tangga, ABC running, lari 
menanjak (Up Hill Running), Downhil. 
Lari menanjak atau Up Hill Running 
merupakan bagian dalam latihan kecepatan. 
Kecepatan adalah kemampuan melakukan 
gerakan dengan waktu singkat / pendek. 
Salah satu cara untuk melatih kecepatanya 
itu dengan cara latihan lari menanjak. 
Gerakkan lari menanjak merupakan gerakan 
lari di jalan miring atau tanjakan caranya 
lari menanjak secepatnya, lalu menurun 
dengan santai untuk pemulihan. Jumlah 
repetisiter gantung pada panjang dan 
kecuraman tanjakan, semakin mudah 
menuju puncak semakin banyak 
repetisinya.  
Tujuan latihan uphill Running adalah 
untuk menguasai keterampilan berlari, 
melatih kecepatan reaksi, menambah daya 
tahan otot. Sebagai efek dari diberikan 
pelatihan uphill Running adalah adanya 
perubahan kecepatan sebagai bentuk 
adaptasi dari tubuh terhadap pelatihan yang 
diberikan berupa peningkatan kemampuan 
kerja otot. Menurut Nala (2015), mengatkan 
“kecepatan adalah kemampuan untuk 
mengerjakan suatu aktifitas berulang yang 
sama serta berkesinambungan dalam waktu 
yang sesingkat-singkatnya”(p.3). Hanya 
beberapa yang dapat bermain menggunakan 
kecepatan dan lebih banyak yang belum 
mampu bermain menggunakan kecepatan 
tersebut. 
Berdasarkan masalah diatas peneliti 
tertarik untuk menentukan atau mengangkat 
permasalahan menjadi sebuah penelitian 
yang berjudul “Pengaruh Latihan Uphill 
Terhadap Kecepataan Lari Atlet Futsal 
Klub Dedak FC”. 
 
METODE 
Menurut Maolani & Cahyana (2015), 
bahwa “penelitian adalah suatu proses yang 
dilakukan ilmuan untuk mecari 
pengetahuan yang dibutuhkan untuk 
membuat teori”, (p.1). Sedangkan menurut 
Sugiono (2018), “bahwa metode penelitian 
pada dasarnya merupakan cara ilmiah untuk 
mendapatkan data dengan tujuan dan 
kegunaan tertentu”, (p.2). 
Adapun dalam perencanaan 
penelitian ini menggunakan metode 
eksperimen. Menurut Sugiono (2018), 
bahwa “metode penelitian eksperimen dapat 
diartikan sebagai metode penelitian yang 
digunakan untuk mencari pegaruh 
perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam 
kondisi yang terkendalikan”, (p.72). 
Sedangkan menurut Maolani & Cahyana 
(2015), bahwa “penelitian eksperimen 
merupakan penelitian yang paling ketat 
dikontrol dengan jalan manipulasi kondisi 
eksperimen secara sistematis di mana 
pengaruh – pengaruh dari luar peneliitian 
dikontrol atau disediakan”, (p.83). Dari 
beberapa pendapat para ahli diatas bahwa 
metode penelitian eksperimen adalah 
metode penelitian yang mencari pengaruh 
terhadap perlakuan tertentu dan kendalikan.  
Dalam penelitian ini penulis menggunakan 
metode eksperimen. Metode ini digunakan 
atas dasar pertimbangan bahwa sifat 
penelitian eksperimental yaitu mencoba 
sesuatu untuk mengetahui pengaruh atau 
akibat dari suatu perlakuan atau treatment. 
Disamping itu penukis ingin mengetahui 
pengaruh variabel terkait yang diselidiki 
atau diminati. Jenis penelitian yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah Pre-
Eksperimental Design sedangkan rancangan 
penelitian yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah One Group Pretest-Postest 
Design pengambil data yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah teknik tes 
dengan metode Pre-Eksperimental Design 
dengan One Group Pretest – Posttest 
Design dimana peserta test akan diambil 
nilai test awal, setelah itu peserta diberikan 
treatment sebanyak 12 pertemuan dan 
dilakukan dalam 4 minggu. Mengenai hal 
ini penulis mengacu pada pendapat Harsono 
(2018), yang menjelaskan bahwa : “Atlet 
berlatih sebaiknya 2-5 kali dalam seminggu, 
tergantung dari tingkat keterlibatannya 
dalam olahraga” (p.50).  Kemudian 
dilakukan tes akhir guna mendapatkan data 
kembali.  
Teknik analisis data merupakan cara 
untuk mencari dan menyusun secara 
sistematis data yang diperoleh dari hasil 
wawancara, catatan lapangan dan 
dokumentasi. Analisis data mencakup 
seluruh kegiatan mengklarifikasi, 
menganalisa, memakai dan menarik 
kesmpulan dari semua data yang terkumpul 
dalam tindakan. Setelah data terkumpul, 
maka data tersebut akan diolap. 
Analisis data dalam penelitian ini 
dilakukan dengan menggunakan metode 
analisis statistik deskriptif, dimana menurut  
Sugiono (2018) mengatakan “yaitu statistik 
yang digunakan untuk menganalisis data 
dengan cara mendeskripsikan atau 
menggambarkan data yang telah terkumpul 
sebagaimana adanya tanpa bermaksud 
membuat kesimpulan yang berlaku untuk 
umum atau generalisasi”, (p.208). 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
HASIL 
Penelitian ini dilaksanakan di Club 
futsal Dedak Fc. Dalam penelitian ini yang 
dijadikan sampel adalah seluruh 
pemain/atlet futsal Dedak Fc yang 
berjumlah 10 orang. Adapun tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk meningkatan 
kecepatan berlari para pemain futsal Dedak 
Fc dengan metode latihan lari Uphill. Hasil 
penelitian ini melitputi uji T-skor, uji 
normalitas, uji homogenitas,dan uji 
hipotesis dan presentase peningkatan. 
Deskripsi data penelitian ini berfungsi 
untuk mempermudah pembacaan data 




Hasil Data Yang Sudah Diubah Dalam Bentuk T-Skor. 
Pretest   Post tets  







indra 61.96 indra 49.07 
andika surya 56.73 andika surya 64.62 
edo 52.99 edo 42.84 
ridho wijaya 47.76 ridho wijaya 40.25 
vino 44.77 vino 64.62 
ilham 44.02 ilham 60.47 
rani 37.14 rani 37.14 
randa 40.28 randa 50.62 
agus 40.28 agus 46.47 
 
Data mentah hasil test sebelum dilakukan 
pengujian data tersebut terlebih dahulu 
dikonversikan menjadi t-skor terlebih 
dahulu kemudian baru di hitung uji 
normalitas sebagai berikut :
Tabel 4.2 
Hasil pengujian normalitas data pre tes dan post tes Kemampuan lari cepat 30 
meter 
Statisik Pre test Post test 
N 10 10 
Mean 4.016 3.861 
Standar deviasi 0.081948 0.173298073 
Xhitung 0.34503622 0.388748463 
Xtabel 0,409 0,409 
Kesimpulan Data Berdistribusi Normal Data Berdistribusi Normal 
   
Berdasarkan tabel 4.2 di atas, untuk 
data hasil Pre Test diperoleh Xhitung < Xtabel 
(0.34503622 < 0,409), sedangkan data hasil 
post test diperoleh    Xhitung < Xtabel 
(0.388748463 < 0,409). Dengan demikian, 
dapat disimpulkan bahwa data hasil pre test 
dan post test keterampilan passing 
berdistribusi normal. 
Selanjutnya dilakukan Hasil uji 
homogenitas dapat diliat sebagai berikut: 
Tabel 4.3 
Hasil Uji Homogenitas Data Hasil Pre Test Dan Post Test Kemampuan lari cepat 
30 meter 
Statistik Pre Test Post Test 
S
2
 12,52 12,27 
Fhitung 1.0203749 
Ftabel 5.12 
Kesimpulan Data Homogen 
  
Berdasarkan Tabel 4.3 di atas, hasil 
dari perhitungan uji homogenitas data hasil 
pre test dan post test diperoleh Fhitung = 
1,0203749, sedangkan Ftabel = 5.12. Dari 
hasil perhitungan uji homogenitas tersebut 
didapatkan Fhitung < Ftabel maka dapat 
disimpulkan bahwa data hasil pre test dan 
post test Kemampuan lari cepat 30 meter 
pemain futsal Dedak Fc mempunyai varians 
yang sama atau homogen. 
Setelah uji homegintas, selanjutnya 
akan dilakukan uji pengaruh atau uji t 
dimana dapat dilihat sebagai berikut : 
 
Tabel 4.4 
Rangkuman Hasil Uji-T 
Data Db Nilai thitung Nilai ttabel 
Pretest 
9 2.680 2,262 
Posttest 
Keputusan Terdapat pengaruh 
  
Berdasarkan tabel 4.4 di atas, 
diperoleh nilai thitung, sebesar 2.680 dan nilai 
ttabel pada db (0,05 x 9) sebesar 2,262. Oleh 
karena itu nilai thitung lebih besar dari ttabel 
(2.680> 2,262) ini artinya Ha diterima, Ho 
ditolak maka dapat disimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh dari variasi latihan lari 
Uphill  terdahap kemampuan lari cepat 30 
meter pemain futsal Dedak Fc. 
Dan untuk persentase peningkatan 
perindividu dapat dilihat sebagai berikut:
. 
Tabel 4.5 
Persentase Peningkatan Per Individu 
No Nama Persentase 
1 Bintang Aan Pratama 36.8% 
2 Indra 20.8% 
3 Andika Surya 12.20% 
4 Edo 19.15% 
5 Ridho Wijaya 15.72% 
6 Vino 30.71% 
7 Ilham 27.20% 
8 Rani 11.10% 
9 Randa 20.42% 
10 Agus 13.12% 
   
Berdasarkan tabel 4.5 diatas 
diperoleh hasil persentasi peningkatan 
individu dari pretest ke post test, analisis 
hasil data dilakukan dengan cara 
mengurangkan angka pretest ke posttest 
kemudian hasil pengurangan di bagi dengan 
angka pretest dan di kali 100%. Sedangkan 
untuk peingkatan presentase dari kategori 
bai k dapat diliha sebagi berikut : 
 
Persentase Peningkatan Berkategori Baik  






    
 Berdasarkan tabel diatas  terdapat 
4 atlet berkatagori baik dengan persentase 
peningkatan  sebesar 16.13% yang berada 
dalam kelompok norma baik. 
Sedangkan untuk kategori baik sekali dapat 
dilihat sebagi berikut : 
Persentase Peningkatan Berkategori Baik Sekali  
No Nama Persentase 
1 Indra 
16.41% 
2 Andika Surya 
   
Berdasarkan tabel diatas  terdapat 2 
atlet berkatagori baik sekali dengan 
persentase peningkatan  sebesar 16.41% 
yang berada dalam kelompok norma baik 
sekali.Sedangkan untuk peningkatan dari 
kategori baik menjadi baik sekali dapat 




Persentase Peningkatan Berkategori Baik Menjadi Baik Sekali 
No Nama Persentase 





   
Berdasarkan tabel diatas  terdapat 4 
atlet yang berada dalam kelompok norma 
baik menjadi baik sekali dengan persentase 
peningkatan  sebesar 29.45%. 
 Dan untuk penigkatan keseluruhan dari 
sebelum diberikan treatment sampai 
sesudah diberikan treatment dapat dilihat 
sebagai berikut :  
Nilai rata-rata pretest posttest dan persentase peningkatan keseluruhan 
Lari 30 meter Rata - rata Persentase 
pretest 43,926 12.147
43.926
X 100% = 27.653326%. 
 
posttest 56,073 
   
Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui 
bahwa nilai rata-rata untuk data pre test 
adalah sebesar 43,926 dan nilai rata-rata 
untuk data post test adalah sebesar 56,073. 
Hasil ini menunjukan bahwa kemampuan 
lari cepat 30 meter pemain futsal Dedak Fc 
setelah diberikam perlakuan berupa variasi 
latihan lari Uphill meningkat sebesar 
27.653326%. Menghitung persentase 
peningkatan dilakukan dengan cara selisih 
rata-rata pre test-post test dibagi nilai rata-




X 100% = 27.653326%. 
Dalam hal ini dapat dikatakan pengaruh 
yang diberikan dari variasi latihan lari 
Uphill sebesar 27.653326%.  
Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh dari  latihan Uphill 
terhadap kecepatan lari 30 meter para 
pemain futsal Dedak Fc. Hasil penelitian 
ini menunjukan bahwa terdapat pengaruh 
dari latihan Uphill  terhadap kecepatan  
lari 30 meter pemain futsal Dedak Fc. Hal 
ini dibuktikan dengan persentase 
peningkatan yang telah dijabarkan di atas 
mulai dari per individu kemudian 
kelompok yang berkategori baik tetap 
berada dalam kategori baik mengalami 
peningkatan yang tidak signifikan sebesar 
16.13%, dan kelompok berkategori baik 
sekali juga menalami peningkatan sebesar 
16.41%, kemudian dari kelompok yang 
berkategori baik mengalami peningkatan 
ke kategori baik sekali sebesar 29.45%, 
jika dihitung secara keseluruhan atlet 
rata-rata persentase mengalami 
peningkatan sebesar 27.653326%. 
Latihan Uphill atau latihan kecepatan 
berlari ini dapat meningkatkan 
kemampuan lari cepat 30 meter seorang 
pemain futsal Dedak Fc. 
Untuk mengukur tingkatan efek 
yang terjadi pada pemain futsal Dedak Fc 
peneliti mengacu pada pendapat Ghazali, 
(2017) “Cohen’s d adalah ekspresi 
statistik yang cukup sederhana, yaitu 
selisih antara dua kelompok, kegunaan 
cohen’s d adalah dapat terbantunya 
peneliti untuk menghitung, menafsirkan 
dan menghargai effect size”, (p.41). 
Berikut adalah nilai referensi yang 
diberikan cohen’s yaitu: 
a. 0 < d ≤ 0.2. (efek kecil) 
b. 0.2 < d ≤ 0.5. (efek sedang) 
c. 0.5 < d ≤ 0.8. (efek besar) 
d. d ≤ 0.9. (efek sangat besar) 
 Hasil uji menggunakan effect size dapat 
dilihat sebagai berikut: 
Effect size = pretest – post test = selisip. 
Effect size = 4.024 – 3.818 = 0.206 
 Jadi, kesimpulan effect size 
pengaruh latihan uphill terhadap 
kecepatan lari atlet futsal club Dedak Fc 
sebesar 0.206 (efek kecil). 
Beberapa artikel yang mendukung 
berpengaruhnya dari latihan lari Uphill 
terhadap kecepatan lari atlet futsal seperti 
penelitian yang di lakukan Hangga 
Nafiansyah Putra Kusuma (2019), 
“Pengaruh Latihan Uphill Terhadap 
Prestasi Lari Sprint 60 Meter Siswa Putra 
SMPN 2 Kembaran Kbupaten Banyumas ” 
(p.1). Penelitian ini dilatar pada prestasi lari 
sprint. Persentase peningkatan tersebut 
sebesar 4,9 %. Dengan demikian dapat 
disimpulkan belakangi karena latihan up 
hill di SMP N 2 Kembaran belum pernah 
dilakukan sbelumnya. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
latihan up hill terhadap prestasi lari sprint 
60 meter putra SMP N 2 Kembaran. 
Metode dalam penelitian ini adalah one 
group pretest and posttest design. Populasi 
dan sampel penelitian ini adalah siswa putra 
di SMP N 2 Kembaran yang berjumlah 15 
peserta. Instrumen yang digunakan adalah 
tes lari sprint 60 meter. Teknik analisis data 
penelitian ini menggunakan uji t (paired 
sample t-test). Hasil analisis data 
menunjukan bahwa adanya pengaruh 
signifikan antara metode latihan uphill 
terhadap prestasi lari sprint 60 meter siswa 
putra di SMP N 2 Kembaran. Hasil uji-t 
diperoleh nilai 𝑡ℎ(7,504)>𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 (2,14) dan 
P (0,000) >∝ (0,05) maka terdapat 
perbedaan yang signifikan bahwa ada 
pengaruh yang signifikan antara metode 
latihan uphill terhadap prestasi lari sprint 
60 meter siswa putra di SMP N 2 
Kembaran. 
 Perbandingan Latihan Lari Uphill 
Dan Lari Downhill Terhadap peningkatan 
Kecepatan Lari Pada Atlet Futsal  Tujuan 
penelitian ini adalah untuk mengetahui 
perbandingan latihan uphill dengan 
downhill terhadap peningkatan kecepatan 
pada atlet futsal. Metode yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah metode 
eksperimen. Populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa Smp N 1 Sumedang, 
sedangkan sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini terdiri dari 16 orang siswa 
Smp N 1 Sumedang. Penelitian ini 
dilakukan selama 8 minggu dengan 
frekuensi latihan 2 kali dalam seminggu. 
Berdasarkan pengolahan dan analisis data 
yang diperoleh, maka hasil penelitian 
adalah terdapat peningkatan yang signifikan 
dari latihan uphill dan terdapat peningkatan 
yang signifikan dari downhill terhadap 
kecepatan atlet futsal. Jika dibandingkan 
tidak terdapat perbedaan pengaruh yang 
signifikan dari latihan uphill dan downhill 
terhadap kecepatan pada atlet futsal. Oleh 
karena itu penulis mengambil kesimpulan 
bahwa tidak terdapat perbedaan 
peningkatan yang signifikan latihan lari 
uphill dengan lari downhill terhadap 
peningkatan kecepatan pada atlet futsal. 
Pangestu (2019), “Pengaruh 
Latihan Uphill Running Terhadap 
Kecepatan Para Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Di Sma Negeri 6 Palembang, 
(p.213). Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui besarnya pengaruh latihan 
uphill running terhadap kecepatan para 
peserta ekstrakurikuler futsal di SMA 
Negeri 6 Palembang. Penelitian ini 
merupakan penelitian eksperimen dengan 
desain Quasi Eksperimental Design bentuk 
Nonequivalent Control Group 
Design.Populasi dalam penelitian ini adalah 
berjumlah 60 orang, serta sampel dalam 
penelitian ini adalah sama dengan jumlah 
populasi. Teknik pengambilan sampel 
dalam penelitian ini menggunakan teknik 
sampling sistematis dengan sistem ordinal 
pairing. Kelompok eksperimen adalah 
kelompok yang diberikan perlakuan berupa 
Uphill running sedangkan kelompok 
kontrol adalah kelompok yang tidak diberi 
perlakuan. Jenis instrumen yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah test lari 60 
meter atau yang sering disebut tes sprint 60 
meter. Bentuk tes ini digunakan dalam tes 
awal (pretest) dan tes akhir (posttest) yang 
bertujuan untuk mengetahui tingkat 
prediksi waktu tercepat para siswa, 
didapatkan hasil rata-rata waktu kelompok 
eksperimen pada pretest sebesar 75 dan 
posttest 79,1, serta didapatkan hasil rata-
rata waktu kelompok kontrol pada pretest 
sebesar 74,9 dan posttest 76,4. Kemudian, 
setelah melakukan tes hasil data di analisis 
menggunakan teknik analisis data statistik 
uji t dengan taraf signifikan (α= 0,05). 
Berdasarkan data hasil analisis penelitian 
didapatkan thitung = 14,33, dan ttabel = 
1,675. Temuan dalam penelitian ini adalah 
latihan uphill running berpengaruh secara 
signifikan terhadap kecepatan para peserta 
ekstrakurikuler futsal. Implikasi dalam 
penelitian ini yaitu latihan uphill running 
dapat digunakan untuk ekstrakurikuler 
futsal.  
Dari penelitian yang relevan di atas dapat 
disimpulkan bahwa bentuk latihan lari 
Uphill atau latihan kecepatan dapat 
meningkatkan kemampuan dan kecepatan 
lari seorang pemain futsal. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dapat 
disimpulkan terdapat pengaruh dari latihan 
Uphill terhadap kecepatan lari atlet futsal 
Dedak Fc dengan penigkatan persentase 
individu, kemudian kelompok yang 
berkategori baik tetap berada dalam 
kategori baik mengalami peningkatan 
yang tidak signifikan sebesar 16.13%, dan 
kelompok berkategori baik sekali juga 
menalami peningkatan sebesar 16.41%, 
kemudian dari kelompok yang berkategori 
baik mengalami peningkatan ke kategori 
baik sekali sebesar 29.45%, jika dihitung 
secara keseluruhan atlet rata-rata 
persentase mengalami peningkatan 
sebesar 27.653326%. Dengan demikian, 
peneliti berharap bahwa penelitian ini bisa 
di jadikan salah satu referensi untuk 
program peningkatan kecepatan lari atlet. 
 
Saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang 
dilakukan, saran yang dapat diberikan untuk 
(1)Bagi atlet, diharapkan terus melakukan 
latihan kecepatan berlari yang sudah 
diberikan supaya semakin baik tingkat 
kemampuan berlari sehingga memiliki 
kemampuan berlari di atas rata-rata yang 
dapat membantu tim dalam meraih 
kemenangan pada saat pertandingan. (2) 
Bagi pelatih, agar bisa memberikan latihan 
dengan berbagai metode atau variasi yang 
lebih baik lagi supaya para pemain atau 
atlet bisa lebih giat berlatih dan bisa 
meningkatkan kemampuan dan kecepatan 
berlari.(3) Bagi Peneliti lain, selanjutnya 
hendaknya melakukan penelitian dengan 
sampel dan populasi lebih banyak lagi serta 
variabel yang berbeda sehingga latihan 
untuk meningkatkan kemampuan kecepatan 
lari bisa berjalan dengan baik supaya dapat 
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